
Metho
den-

schatz

www.frauke-

niehues.net

Exploriere das Hier und Jetzt: Was siehst du vor deinem geistigen Auge? Was fühlst du? Was denkst 
du? Was hast du für Bilder/Vorstellungen? Benenne diese für dich. 
 
Akzeptiere mit Liebe und Mitgefühl für dich selbst, dass dies im Moment deine Erfahrung ist.  
 
Halte nach dem nächsten Einatmen all deine gegenwärtigen achtsamen Wahrnehmungen mit dem 
Atem an. Dann – mit dem Ausatmen, lass sie alle gehen. 
 
Trete beim nächsten Einatmen in ein neues Hier und Jetzt ein. Sei offen dafür, was du in diesem 
neuen Moment antriffst. Benenne all deine achtsamen Wahrnehmungen. Halte auch sie mit deinem 
Atem an und lass sie dann beim Ausatmen alle gehen. 
 
Wiederhole diesen Zyklus nach Bedarf.

Das Spendenprojekt MethodenSchatz umfasst vielfältige Materialien und eine hochkarätige Vortragsreihe zu psychologischen Themen. 
Sie sind herzlich eingeladen, mehr zu entdecken unter www.frauke-niehues.net g MethodenSchatz. 

MethodenSchatz Achtsames Atmen (nach Maggie Phillips, 2008)

 

Aus: Zanotta, S. (2018): Wieder ganz werden. Traumaheilung mit Ego-State-Therapie und Körperwissen. Carl Auer.

Von Silvia Zanotta


